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SAUDE MENTAL
EMTEMPOS DE PANDEMIA



SAUDE MENTAL
EM TEMPOS DE PANDEMIA

Estamos passando por
momentos  dificeis, devido as
incertezas ocasionadas pela pandemia
de COVID-19. Tudo isso exige tempo
para que possamos nos adaptar, cada
um a sua maneira.

O medo & uma das reacdes mais
esperadas, mas sensacdes como
irritacao,  angustia, tristeza e
sentimento de impoténcia também
podem surgir.
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FIQUE ATENTO AOS POSSIVEIS
SINAIS DE ALERTA

Sofrimento intenso, desejo excessivo de
ficar sozinho, pensamentos de morte e
outros tipos de aflicao que se
apresentem de forma prolongada ou que
prejudiguem seu funcionamento social e
familiar podem exigir atencao especial.

PENSANDO NESSE MOMENTO,
SEPARAMOS ALGUMAS ESTRATEGIAS
DE CUIDADO E PREVENCAO QUE
PODEM SER UTEIS:
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B Reconheca seus medos, procure pessoas
de confilanca para conversar e, se
possivel, ofereca apoio para quem
precisa.

M Distanciamento social nao significa
isolamento afetivo. Mantenha contato
com amigos, familiares e comunidade
por meio de telefonemas, mensagens de
texto e dudio, chamadas de video, além
das redes sociais.

M Relembre as estratégias que usou em
outros momentos dificeis e que
ajudaram a supera-los.

M Busque realizar atividades que lhe
tragam prazer, bem-estar e reduzam o
estresse (atividade fisica, leitura, musica,
assistir  televisdao, cozinhar, fazer
artesanato etc.).

B Mantenha-se informado, por meio de
fontes confidveis, mas evite exposicao
excessiva as informacoes sobre a
pandemia para ndo se sentir
sobrecarregado.

B Nao se desespere com relagao aos planos
interrompidos. Alguns poderao ser
cancelados e outros adaptados. Nem
tudo esta perdido!



B Mantenha os tratamentos e evite
interromper medicagbes por conta
propria. Tente manter contato constante
com sua Unidade de Saude para
recomendacoes e informacbes de
cuidado.

M Siga as recomendacoes dos profissionais
de saulde: lave as maos, mantenha o
distanciamento social e use mascara!

ENCONTRE AJUDA NOS CANAIS
DE ATENCAO PSICOSSOCIAL

Projeto Cuidar
Universidade Federal do Rio Grande
(Furg)
capfurg@gmail.com

Canal Conta Comigo
Universidade Federal de Pelotas (UFPel)
www.gruposaudemental.com/
canal-conta-comigo

Centro de Valorizacao da Vida (CVV)
WWW.cvv.org.br
telefone 188 (24 horas)
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